


































によると、20 歳以上で運動習慣のある者の割合は男性 35.9%、女性 28.6% で、年齢階級別











発現から完成に至る期間を指すことが多い。その時期は、男子で 12 ～ 18 歳、女子で 10















のため、男子では 15 ～ 17























身長および体重年間発育量は平成 29 年度および 28 年度学校保健統計調査の結果を参考にした。
発育量は平成 29 年度の各年齢の数値を平成 28 年度の 1 年若い年齢の数値で除したものを示した。
図１　身長・体重の年間発育量




日本人の食事摂取基準 (2015 年版 ) より、推奨量を明示した。推奨量が策定されていない栄養








人期と同様で 13 ～ 20％E と設定されている。
③　脂質
　思春期の脂肪エネルギー比率は、男女とも成人期と同じく 20 ～ 30％ E と目標量が設定
されている。成人期では脂肪の種類として飽和脂肪酸の目標量、n-6 系脂肪酸、n-3 系脂
肪酸の目安量が示されているが、思春期では n-6 系脂肪酸、n-3 系脂肪酸の目安量が明示
されている。
④　炭水化物
　思春期における炭水化物のエネルギー比率は、50 ～ 65％E を目標量としており、男女
とも成人期と同様である。食物繊維の目標量は成人期と同様の方法で設定され、思春期（12




































































のであり、それに加えて白飯 1.2 kg をノルマとして課している。今回はこの「食事トレー
ニング」メニューから無作為に 7 回分を抽出し、その内容をエクセル栄養君 Ver.8 の収集
料理データを用いて栄養価計算を行い、栄養素等摂取量を算出した。
　まず、対象者の日常的な栄養素等摂
取量は、エネルギー 2608 ± 971 kcal/
日、エネルギー産生栄養素バランス
のエネルギー比率はたんぱく質 15.0%、




















グ」に向けて食事制限をしていること 値は平均値 ± SD で示した（n = 41）。
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が聞き取り調査から明らかになった。食事の内容も、白飯を食べるために食塩相当量がか
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